












（National Institutes of Health: NIH）に国立補完代替医療センター（National Center for 
Complementary Alternative Medicine: NCCAM）が設立されたのを契機とし，補完・代
































































































































































































































ピッタ体質 ピッタ 怒り，攻撃性 A型行動 夏～秋，壮年
胃・十二指腸疾患，肝・胆・膵疾患，アルコール依存症
心疾患（心筋疾患），皮膚病







































望ましい睡眠時間 ８時間前後 ７時間前後 ６時間前後
起床：5：30-6：00（ヴァータの時間帯，日の出約１時間半前，ブラーフマ・ムフールタ）
歯，口腔，舌，鼻のケア，お湯や水を飲んで排泄を促す
オイル・マッサージ 必要 油を選び適時 ガルシャナ
入浴や沐浴 温い湯 冷たい水でも可 温い湯
運動，散歩，アーサナ 適時 適時 必須
瞑想 必要 必要 必要
朝食（８時までに） 必要 必要 抜いても可
仕事，勉学
昼食 主な食事 主な食事 主な食事
軽い運動 必要 必要 必要
仕事，勉学　　昼寝は禁（特にカパ体質）
想 望ましい 望ましい 望ましい
入浴 好ましい 適時 必要







消化力 ヴァータ体質 ピッタ体質 カパ体質






































































































































５） Dr.Vasant Lad., Ayuruveda-the science of self-hearing, Lotus press, WI 2004.
 7） Andrew Weil., Spontaneous Healing, New York, Ballantine Books, 2000. （上野圭一訳『癒す力，
治る力−自発的治癒とはなにか』角川書店　2013年　352ページ）。
